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E— 3 ZATANIKKUJ SPOKO)

Bytam dwiadkiem rozmowy ks. probosz-
cza Pawla i pewnej pani. W pierwszy dzien
swiat po Mszy Swietej o godzinie 12:00,
po ktorej .wielkanocny zajaczek” rozda-
wal dzieciom pod kosciotem cukierki, pani
zwrocila sie do ksiedza Proboszcza:

- Ksieze, jaki cudowny zajaczek, co za piek-
na niespodzianka. W naszym kosciele jest
tak mito - dziekuje za to Ksiedzu. Tworzy
ksigdz Proboszez domowa atmosfere. W
tej parafi jest modlitwa, ale nie brakuje ra-
dosci, chochy takiej jak dzisiejszy zajaczek.
Ma co Proboszcz odpowiedziat:

- Dziekuje za mite stowa. Prosze pani, bo
kosciol to jest dom. W kosciele jest jak w
domu: bywa dostojnie, jest czas na mo-
dlitwe | powage, ale takie na zabawe.
Chcialbym, zeby ludzie, ktorzy do nas

przychodza czuli sie jak w domu, Zeby
uczestniczyli w Eucharystii, zatapiali w
modlitwie, brali udziat w zabawie i czuli
sie dobrze i spokojnie.

«Dobrze i spokojnie” Przypomnialy mi sie
pewne stowa. Maj Przyjaciel skladajac
wielkanocne Zyczenia powiedziak ,Zatan-
kuj spokéj na swieta” - co za pigkne zy-
czenial Pomyslatam wowczas: na swieta i
kazdy nastepny dzien.

Tak jak pani, ktora dialogowata z ksiedzem
Proboszczem, identycznie jak ksiadz Pawel
odpowiedzial i jak mi zlozono Zyczenia:
czujmy sie wszedzie dobrze i spokojnie.
W swoich rodzinach, w pracy, w parafii, w
Zyciu. Twérzmy domowa atmosfere wsze-
dzie tam, gdzie postanie nasza noga.

Anna Lrin



o3 OBRAZY NIENAMALOWANE

LUDZIKA REKA

W 5 niedziele Wielkiego Postu w naszej
parafialnej wspdlnocie przezywalismy re-
kolekcje wielkopostne. Przewodnikiem
duchowym byta Pani dr Anna Krogulska
- dwiecka misjonarka, ktdra przez kilka lat
postugiwata na misjach w Afryce wérod
pigmejow i plemienia Bantu.

Myéila przewodniej rekolekcji
staly sie obrazy ,nienamalowane ludzka
reka” Moglismy wsluchac sie w tajemnice
Catunu Turyriskiego, na ktdrym Pan Jezus
pozostawit dlad swojego ciala | okrutnej
meki.

Kolejnego dnia wpatrywalismy
sie w cudowne oblicze Chrystusa Zmar-
twychwstatego pozostawione na catunie,
chuscie z Manoppello. To oblicze, ktdre
odbito sie w momencie Zmartwychwsta-
nia.

Trzeci dzien rekolekeji poswieco-
ny byt Matce Bozej z Guadalupe. Wedlug
tradycji w 1531 roku na wzgdrzu Tepeyac
Maryja objawita sie Aztekowi, sw. Juanowi
Diego, pozostawiajac swadj wizerunek na
tilmie (ptaszczu), co zapoczatkowato chry-
stianizacje w Meksyku.

Ostatni dziern naszych rekolekcji
to obraz szczegdlny, ktérym jest kazdy z
nas stworzony na obraz i podobienstwo
Boze. Moglismy sie przypatrzed whasnemu
wnetrzu i naszej osobistej relacji z Panem
Jezusem.

Czas rekolekcji  uwienczylismy
spotkaniem z Panem Jezusem w sakra-
mencie pokuty i pojednania.

Dziekujemy Bogu za ten czas fa-
ski. Moglismy odkrywac jaka cene zaptaci-
ta MILOSC, jak pieknie w taki sposéb nazy-
wata Jezusa Pani Anna, za nasz grzech. Jak
MILOSC postanowita zrobi¢ wszystko, by

nas wyratowad Z mocy szatana i ciemnosci
grzechu. Niech Jezus, ktory jest sama Mito-
sCig pocigga nas ku sobie, a my dajmy sie
Jemu przyciagnac do lego serca.

Dziekujemy Pani dr Annie za tak
gtebokie i duchowe poprowadzenie nas
w rekolekcjach. Dziekujemy za dar Mszy
Sw., ktora jest ofiarg Pani Anny za nasza
wspolnote, a ktora zostata odprawiona
podczas rezurekcji. Zawierzamy naszg re-
kolekcjonistke MILOSCI, by ja prowadzita
i umacniata w dalszej postudze gloszenia
ewangelii.

Ks. Marcin Marciniak
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3 DZIELIC SIE

O jednym marzeniu i o wielu, ktére spet-
nity sie dzieki Mitosci z dr Anng Krogul-
ska, swiecka misjonarka, ktora glositaw
naszej parafii katechezy wielkopostne
rozmawia Anna Grin.

Anna Grin: Postugiwata Pani na misjach
w Afryce. Na czym polegata Pani gtéwna
misja? | czego nauczyta Pani dziatalnosé
misyjna?

Anna Krogulska: Wyjechatam jako misjo-
narz, otrzymatam krzyz od ksiedza Bisku-
pa, ale nie byta to misja ewangelizacyjna,
ale jako eksperta w danej dziedzinie. Wyje-
chalam jako zoo technik, miatam przepro-
wadzi¢ Pigmejow z gospodarki zbieracko
towieckiej na rolnictwo. Bytam ekspertem
od zootechniki - hodowli zwierzat. Na
misjach przekonalam sie, ze ze wszyst-
kich propozycji jakie cztowiek otrzymuje,
najwazniejsza jest Ewangelia. Pigmeje mi
pokazali to pokazali. Najwazniejszym pro-
jektem jest ewangelizacja.

A.G.: Pani Aniu, jakie dziatania przyno-
sity Pani na misjach najwieksza satys-
fakcje?

Anna Krogulska: Mowienie o Jezusie z
Mazaretu i obserwowanie jak stowo Boze
dziala w tych ludziach.

A.G.:| jak dziatalo?

Anna Krogulska: Jak Mitosc, Pigmeje od-
najdywali sie podczas ewangelizacji jako
ludzie wolni. Do tych, ktérzy byli niewolni-
kami murzyndw Bantu docierata propozy-
cja poznania Jezusa Chrystusa z Mazaretu i
Jego propozycja wolnosci. Przemawiat do
nich Duch Swiety, poniewaz stuchali. A do

MILOSCIA
c

cztowieka, ktory stucha i u ktdrego istnieje
warunek dobrej woli, méwi Duch Swiety,

A.G.: Zajela sie Pani rozstawianiem Ca-
tunu Turyriskiego, chusty z Manoppello,
obrazu Matki Bozej z Guadalupe. Dla-
czego te wizerunki sa powodem, by glo-
si¢ katechezy?

Anna Krogulska: Poniewa? jest to wyzwa-
nie dla rozumu. Obecnie ludzie lubig pa-
trzec na obrazy, ale jednoczesinie lubig wy-
Zwania, w ktorych uzywa sie rozumu. Ale
rowniez jest to wyzwanie dla naszej wiary.
Jestem wierzaca i dzielac sie wiara, poka-
zuje takie obrazy, wobec ktorych najwieksi
naukowcy $wiata sg za mali, zeby je wyttu-
maczyd, Dzieta, ktorych nie ma moiliwosci
objac rozumem, trzeba uwierzyc,

A.G.: Rozstawia Pani po swiecie Catun
Turyniski. Co daje najwieksza radosé w
tej ewangelizacji?

Anna Krogulska: Fakt, e moge to mowic.
Jezeli jest sie w kims tak bardzo zakocha-
nym, to chce sie dzielic wowczas ta mito-
icia, ja tak bardzo jestem zakochana w
Jezusie Chrystusie, ze chee sie Nim dzielid,
nie chce zatrzymywaé Milodci dla siebie,
bo nie jestem w stanie z nia zy¢ sama, naj-
wiekszg radoscia jest dla mnie mac dzielic
sie z innymi mitoscig Chrystusa.

A.G.: Spelnita Pani wiele swoich marzen,
jakie 53 jeszcze do spelnienia?

Anna Krogulska: Wpas¢ w ramiona Pana
Jezusa Chrystusa po émierci. To jest marze-
nie, ktére mnie inspiruje do bycia dobra. Ja
nie spetnitam sama swoich marzen. Moje
ziemskie marzenia spelnia Jezus. Obie-



cal, ze o cokolwiek prosi¢ Go bedziemy to
spetni i dotrzymuje stowa. Marze, zeby Pan
Jezus, gdy po mnie przyjdzie, zastal mnie
pracujaca, postugujaca. Cheiatabym mied
zdrowie, site, werwe, ewangelizowacd i zeby
w takiej sytuacji zastata mnie Mitosc. Cheia-
tabym wtedy ustyszed stowa: Anka, chodZ,
usigd? ja teraz bede mdwil, a Ty odpocznij
troche”

A.G.: Nie jest rzecza popularna, aby
swiecka osoba glosita rekolekcje. Opo-
wiadata Pani, ze jest réznie przyjmowa-
na przez kaplanow, ale takie swieckich.
Jak sie Pani czuta w naszej parafii?

Anna Krogulska: Ooo! Bardzo dobrze!
Bardzo dobrze! Czutam sie tak jak zyczyt-
by sie czuc kazdy misjonarz. Wspolpraca
z kaptanami i osobami im towarzyszacy-
mi byla pigkna. U Was czutam jednosd, a
takze spelnienie stow Mitosci: ,obyscie byli
jedno”, Wsrdd kaplandw nie ma zazdro-
éci, niedomowien, rywalizacji. Czutam sie
zaopiekowana. Atmosfera, ktora tworzy
ksigdz Proboszcz pomagala mi w sposéb
niewyobrazalny, niosta mnie. To, co ze
swoja obecnoscig wnosi Duch Swiety u
Was znalaztam pod kazdym wzgledem.
Mimo tego, ze w Waszej parafii bylam po
przezytych misjach w centralnej Polsce,
a takze katechezach w Stanach Zjedno-
czonych, gdzie po powrocie powinnam
odczud zmiane czasu, to nie czutam zme-
czenia. Fakt, przez pierwsze dwa spotka-
nia czutam, ze parafianie mnie badaja’ ale
poiniej nie miatam juz takiego poczucia,
wrecz przeciwnie, czutam, ze jestesmy jed-
no, ze gramy w jednej orkiestrze, ze laczy
nas Mitosc,

A.G.: Pani Aniu dziekujemy za dar Eu-
charystii. Zegnajac sie z nasza wspélno-
ta zamowita Pani w naszej intencji Msze
Swieta. Pierwszy raz w historii zdarzylo

sie, ze rekolekcjonista prosi, by w para-
fii zostala odprawiona Msza w intencji
uczestnikéw rekolekcji. Msza Swieta
odbyla sie w Niedziele Wielkanocng
podczas Rezurekcji, Wzruszyla nas tym
Pani. Czy to Pani zasada? Tak Pani czy-
ni?

Anna Krogulska: Bywa, Zze nie zawsze tak
czynie i to jest mdj btad. Staram sie jednak
czynic z tego zasade. Niestety nie wsze-
dzie atmosfera jest taka jak u Was i czasem
przez rdznorakie zachowania ,wypada mi
z glowy"” prosba o Eucharystie w danym
miejscu. Wowczas dziekuje Bogu w inny
spostb - na przyklad - zamawiajac Msze
w innej parafi za tych, wsrdd ktorych glo-
sitam katechezy. Dla mnie Eucharystia jest
duzym zabezpieczeniem. Prosze Boga,
7zeby to, co mowitam zostatlo wlasciwie
odebrane, zeby moje stowa nie sprawity
nikomu w glowie zametu ani watpliwosci.
Bywa tak, ze gdy zaufamy czlowiekowi to
wierzymy mu we wszystko co méwi, a ja
nie chce zaszkodzié nikomu. Zamdwiona
Msza Swieta jest dziekczynieniem i za-
bezpieczeniem wobec wszystkich, ktorzy




mnie shuchali. Jeszcze raz dziekuje ksiedzu
proboszczowi Pawlowi za zaproszenie |
zaufanie, za tworzenie rodzinnej atmosfe-
ry, wielka zyczliwosc | blogostawienstwo.
Dziekuje ksiedzu wikariuszowi Marcinowi
za wszelkie dobro i piekne wspéltdziatanie
z taska Boza i ksiedzem Proboszczem.
Dziekuje wszystkim, ktorych poznatam na
plebanii, a ktérzy otoczyli mnie opieka,
serdecznoscia | modlitwa.

Dziekuje Wam Drodzy, ktorzy przycho-
dziliscie na katechezy rekolekcyjne, czu-
fam, e stuchacie, widzialam wzruszenie,
mocowanie sie z sumieniem i emocjami.
MNiech Mitosc Wam blogostawi. Za wszyst-
ko wszystkim dziekuje. Pozdrawiam z da-
rem modlitwy.

A.G.: Pani Aniu, dziekujac za rozmo-
we zycze Pani, by to marzenie: wpasc
w ramiona Chrystusa stalo sie realne.

Niech nie nastapi szybko, niech Milosc¢
pozwoli Pani jeszcze dziala¢ na swoja
chwate, a potem niech szeroko otworzy
ramiona, by mogta Pani w nie wpasc. To
my za wszystko dziekujemy. Poznacd Pa-
nia to zaszczyt i szczescie.
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Przezywalismy w nasze] wspolnocie swie-
te dni Triduum Paschalnego, ktére wpro-
wadzily nas w Swieta Zmartwychwstania
Pariskiego. Celebrowalismy Pasche, przej-
scie Pana ze smierci do zycia. Bogata litur-
gia tych dni pomagala nam wejsc na nowo
w astatnie dni zycia na ziemi Pana Jezusa i
lego cudowne powstanie z martwych.
Pragniemy jako duszpasterze serdecz-
nie podziekowad wszystkim za wspdlne
przezywanie tych dni. Za wasza tak liczna
obecnos¢, modlitwe, trwanie na adoracji
Majswietszego Sakramentu. Dziekujemy
wszystkim, ktorzy zaangazowali sie, by
kazdy element tych dni pomagal nam
pieknie te misteria przefywac: za dekora-
cje swigtyni, oprawe muzyczng i piekny
spiew, za starannie przygotowang liturgie,
za trzymanie strazy przy grobie Panskim.
lestedmy wdzieczni kazdemu za wszelkie
Zaangazowanie.
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Szczytem i najwazniejszym dniem cale-
go Roku Liturgicznego jest dzien Wielkiej
Mocy. Rozpoczelismy go celebracja Mszy
dw. rezurekcyine], ktdrej w tym roku prze-
wodniczyt Pasterz naszej diecezji J. E. Bp
Tadeusz Lityriski, ktory modlit sie w naszej
intencji i wyglosit do nas Slowo Boie. Po
raz pierwszy mielismy te radosc przezy-
wac Msze sw. wielkanocna z udziatem
Pasterza diecezji. Byl to dla nas zaszczyt i
wielkie wyroinienie. Wymownym gestem
bylo skladanie Zzyczen po zakonczongj
Mszy swiete]. Biskup, kaplani i wszyscy
uczestnicy liturgii podawali sobie dionie i
skladali swiateczne zyczenia.

Trwajac w okresie wielkanocnym fyczymy,
by radosc ze Zmartwychwstania Pana le-
zusa nie zgasta w naszych sercach. Dziel-
my sie ta radoscia z innymi | badimy piek-
nymi swiadkami Zmartwychwstalego.
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«W rekach palmy kolorowe,
w sercach radosd | nadzieja,

wkraczamy w Tydzieri Wielki,

co do Swigt nas przygotuje.

Galgzka wierzbowa, bazie puszyste,
niech bedqg w 2yciu znakiem

prawdy czystej,

Witamy Kréla, co pokaj niesie,

niech ta nowina po Swiecie sie rozniesie!”

Wielki Tydzien to wyjatkowy czas zadumy
i refleksii nad cierpieniem, smiercig i 2y-
ciem. Ten okres zaczyna sie i korczy rado-
snymi momentami.

W Niedziele Palmowa towarzyszymy Jezu-
sowi wjezdzajacemu do Jerozolimy i $pie-
wamy ,hosanna" pozdrawiajac Go koloro-
wymi palmami.

Tego dnia parafianie mogli kupic palmy i
ozdoby wielkanocne przygotowane przez
schole parafialng oraz wolontariuszy ze
Szkolnego Kola Caritas ze Szkoly Podsta-
wowej nr 8. Dochod z kiermaszu palmo-
wego zostal przeznaczony na wsparcie
dzialan, na rzecz dzieci | mbodziezy z na-
szej parafi. Dziekujemy za udziat w akgji
i wiele zyczliwosci oraz za stowa podziwu
dla naszej pracy.
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o3 CZYNMY MILC

JMilosierdzie jest kwiatem milosci. Bog
jest mitoscia, a mitosierdzie jest jego zna-
kiem”,

W Niedziele Mitosierdzia Bozego trwa-
my w radosci plynacej z faktu, ze Jezus
zmartwychwstal. Podchodzimy do Niego
jak Apostotowie, niektérzy z niepewno-
scia, a inni z gteboka wiarg. W te niedzie-
le nie sposéb dziekowad Bogu i ludziom
za dobro jakiego doznajemy. Dlatego z
inicjatywy Caritas Diecezji Zielonogorsko

- Gorzowskiej w Niedziele Mitosierdzia
rowniez w naszej parafii obchodzilismy
Dzien Dobra. Wolontariusze ze Szkolne-
go Kola Caritas rozdawali wlasnorecznie
zrobione zaktadki z napisem: Jezu, ufam
Tobie”. Nie zabraklo tez slodyczy i koloro-
wych balondw. Niech radosc plynaca ze
spotkania na wspolnej Eucharystii bedzie
dla nas iskra do pelnienia kolejnych dziel
milosierdzia.
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Wiosna to czas odradzajgcego sie zycia,
nadziei i nowych poczatkow. To rowniez
moment, w ktorym nasze serca otwierajg
sie szerzej na potrzeby innych. Whasnie w
tym duchu przy zarskich kosciotach po
raz kolejny odbywa sie wyjatkowa akcja
charytatywna pod nazwa ,Pola Madziei’,
organizowana na rzecz Hospicjum im. sw.
Brata Alberta w Zarach.

«Pola Nadziei” to inicjatywa, ktora od lat
jednoczy ludzi dobrej woli wokdt idei

pomocy osobom ciezko chorym, czesto
znajdujacym sie u kresu zycia. Symbolem
tej akcji sg zonkile - kwiaty nadziei, ktore
przypominajg nam o tym, jak waina jest
obecnosd, troska i wsparcie wobec tych,
ktorzy najbardziej tego potrzebuja.

Podczas zbiorki welontariusze - mio-
dziez, dzieci, a takze dorosli - stojg przy
naszych swiatyniach, rozdajac zonkile i
zachecajac do wsparcia hospicjum. Kaz-
da, nawet najmniejsza ofiara, ma ogrom-
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ne znaczenie. Dzieki zebranym srodkom
mozliwe jest zapewnienie chorym god-
nej opieki, usmierzenie bolu, a takze
wsparcie duchowe i psychiczne zardwno
dla nich, jak i ich rodzin.

Hospicjum to nie tylko miejsce - to
przede wszystkim ludzie: lekarze, piele-
gniarki, wolontariusze, ktorzy kazdego
dnia niosa ulge i nadzieje. To takze prze-
strzen, w ktorej szczegdlnie wybrzmie-
waja stowa Ewangelii o mitosci blizniego.
Wspierajgc,Pola Nadziei’, stajemy sie cze-
scia tej misji.

Niech udziat w tej zbidrce bedzie dla nas
okazjg do zatrzymania sie na chwile i re-

fleksji nad kruchoscia zycia, ale tez nad
jego pieknem, ktore objawia sie w bez-
interesownej pomocy drugiemu czio-
wiekowi. To wiasnie takie gesty buduja
wspolnote - silna, wrazliwg i pelng na-
dziei.

Z calego serca dziekujemy wszystkim
darczynicom oraz wolontariuszom za ich
zaangazowanie i otwartosc. Niech dobro,
ktére czynimy, wraca do nas z podwdjng
sita. Razem mozemy wiecej — niech nasze
LPola Madziei” rozkwitaja w sercach kaz-
dego z nas.

Dyrektor Hospicjum




3 [Kamieniem pisane po btocie

Tak wiele sie wydarzylo i niepostrzeienie w
niedawanym czasie, ze whasciwie z niektd-
rymi sprawami pidrem po kartce nie da sie
opisat. Do podwdjnego milenium odkupie-
nia swiata przez Jezusa Chrystusa dzieli nas
niespetna siedem lat. Mimo woli stajemy sie
swiadkami jakiejs nieprawdopodobne] pro-
by rewizji prawdy objawionej, ktéra to juz
na przestrzeni wiekow? Niedawno starszy z
moich syndw, opisujac pewien stan rzeczy
w taki sposdb mi napisal: tam wszystko jest z
inngj bajki pisanej nie pidrem, a kamieniem
po blocie. Co na to przestrzen publiczna? Wy-
razenie Jkamieniem pisane po blocie” nie jest
utrwalonym w stownikach jezyka polskiego
przystowiem ani frazeologizmem. Brzmi jed-
nak jak poetycka metafora lub cytat literacki.
Mozna j3 interpretowad na kilka sposobdw:
jako nietrwalosd i ulotnosd: pisanie po blocie,
nawet twardym kamieniem, jest pozbawione
sensy - slad szybko zniknie (zaleje go woda,
deszz). Metafora ta moze oznaczad wysitek
wkiadany w rzeczy przemijajace, bezowocne
dziatania lub proby utrwalenia czegos, co z
natury rzeczy nie jest trwate. Mozemy na to
spojrzef jak na paradoks: pofaczenie kamie-
nia (symbolu trwatodci, pamieci, twardosci) z
blotem (symbolizujacym nietrwalodé, chaos,
nieczystosd) tworzy paradoks. Sugeruje to
rozpaczlivg lub ironiczng probe nadania trwa-
fosci czemus, co jest nietrwale. Mozemy takze
uznac te metafore jako probe zapisania czegos
w trudnych warunkach: moze to by metafora
tworzenia sztuki, pozostawiania sladu w trud-
nych, niesprzyjajacych okolicanosciach. A coz
takiego sie dokonuje w naszej reeczywistosci,
7e a7 kamienie wolaja i napominaja nas, e ich
uiycie w nierzeczywistosci wprowadzi zamet
i chaos. Naszym postannictwem jest trwad w
odkupieniu, w ofierze Zycia Jezusa Chrystusa
poniesiong za grzechy nasze, wasze, ludzko-
sci. Miedawno przezywane przez nas swieta
Zmartwychwstania Panskiego, poprzedzo-
ne Triduum Paschalnym, a jeszcze wezesnie)

Zarska Droga Krzyiowa byly kolejrym wy-
znaniem naszej wiermnosd Bogu, Kosciofowi i
Wspdlnocie Koiciota Parafialnego, i porzad-
kuja Trojey Swietej krolowanie. Pokonajmy
wazystkie stabodci, Przypomnijmy sobie slowa
Jezusa Chrystusa, ktorymi glosno wotalismy
na ulicach Zarskiej Drogi Krzyzowej, z ktdrymi
wracalismy do naszych domdw: ,Uchybienia
dusz mimowolne nie powstrzymujg mitosci
Moijej (...) ani nie przeszkadzajg Mi jednoczyc
sie z nimi, ale uchybienia chociazby najdrob-
niejsze, a dobrowolne, te tamuja faski Moje. |
takich dusz nie moge obsypywad swymi dara-
mi”(Dz. 1641).
Pielegnujmy dobro i zaufanie dla dobra. Strzez-
my samych siebie, najblizszych, cate nasze oto-
czenie przed zlem, dobrowolnie i swiadomie
uczynionym, nie dopuszczajmy sie klamstwa i
pietnujmy kfamstwo, wytykajmy je! To bardzo
waine, jak piszemy swojg wspolczesng histo-
rig, historie wspotczesnej ludzkosd, wspdtcze-
sng historie Kosciofa. Pidrem i dobrym przykia-
dem, a nie kamieniem po blocie rozpisujmy
role dla siebie i drogi ku przysziosci. Jedi sie
potkniemy, pomylimy poza naszg intengja,
swiadomoscia, zawsze Mitosierny Bog i taska
Mitosierdzia Bozego spocznie na nas i naszej
wspalnocie. Trwajmy w tym, co nie przemija,
co jest trwate, a na pewno ustoimy najtward-
sze ciosy | uderzenia, a Mitosierdzie wyplywa-
jace z przebitego boku Chrystusa przeniknie
promieniscie w nasze dusze,




3 NA ZDROWIE

Co jes¢ na sniadanie, zeby miec dobrg
energie na caty dziefi? Prosze o podanie
produktow i czego powinnismy unikaé
przy porannym positku. Czy kolacje mo-
Zzemy jesc po godzinie 18:007 Jak to jestz
positkami wieczornymi?

Justyna Berestecka - dietetyk: Pierwszy po-
sitek dnia to cos wiecej niz tylko ,zjedzenie
czegokolwiek na szybko” To wiasnie on w
duzej mierze ustawia poziom enerqgii i ape-
tytu na reszte dnia. Dlatego warto zadbac,
zeby byl dobrze skomponowany. Dobrym
pomystem jest dodanie do éniadania Zrodfa
biatka — moze to by¢ jajko, jogurt, twardg, a
nawet kawatek ryby czy miesa. Biatko poma-
ga diuzej utrzymac uczucie sytosci i zapo-
biega podjadaniu. Do tego warto dorzucic
weglowodany, ktdre dostarczg energil, oraz
warzywa — dla witamin, mineratdw i blon-
nika. Mie zapominaj tez o zdrowych thusz-
czach, np. oliwie z oliwek czy oleju Inianym.
£ drugiej strony, sniadanie oparte gtownie
na stodkich wypiekach, takich jak drozd2éw-
ki, paczki czy ciasta, to raczej kiepski wybdr.
Owszem, na chwile moga dodac energii, ale
réwnie szybko ja odbieraja. Efekt? Spadek
energii, sennosd | jeszcze wieksza ochota na
cos stodkiego w ciagu dnia.

Warto tez pamietac, ze nie tylko sniadanie
ma znaczenie. To, jak jesz przez caly dzien,
wphywa na Twoje samopoczucie | poziom
energii. Szczegdlnie waina jest kolacja —
zbyt ciezka i zjedzona tuz przed snem moze
pogorszyc jakosc snu i sprawic, ze rano obu-
dzisz sie zmeczony. Najlepiej zjesc ja okolo
3-4 godziny przed snem (minimum 2 godzi-
ny przed poloZzeniem sie do tozka) | zadbac,
2eby byla l2ejsza niz obiad.
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